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TRIËU-CHÚNG-HQC TRONG PHÉP NHIN ÅN 


Triệu-chứng chủ-quan : Người ta thường nghi rằng 
nhịn ăn đôi ba bữa là sinh ra chóng mặt, yếu.đuối và 
đôi khi đau.đớn ở bụng trên... 

Mạch : Mạch thay đôi rất nhiều trong thời-gian 
nhịn ăn có thê thinh-lình mỗi phút đập 120 nhịp hoặc có 
khi lại xuống còn 4o nhip.- Thông-thường mạch tăng lúc 
bắt đầu nhịn ăn rôi một hai ngày sau thì hạ xuống. 
Trong những trường-hợp kinh.niên mà người bệnh 
phải nảm liệt giường trong thời-kỳ nhịn ăn, nhịp mạch 
sau khi tạm thời tăng lên lại sụt xuống độ 48 hay 4o 
nhịp như vậy độ một hai hôm rồi trở lên 6o nhịp cho 
đến khi ăn uống trở lại. 


Nhận xét nhiều trường hợp tim yếu qua một thời- 
gian nhịn ăn đề trê nên mạnh-mẽ, hồi phục nên có 
thề kết-luận một cách chính-xác rằng những trạng-thái 
tim đập mạnh, nhanh hay chậm là một quá-trình sửa- 
chữa Đbồi-dưỡng có ích-lợi cho cơ-thề chứ không phải 
là một sự loạn-động của tim do tình-trạng suy-nhược 
gây nên như lắm người thường nghi lầm. Nhịp tim cực 
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thấp có thë nhận thấy trong những trường-hợp mà 
người bệnh có tình-trạng sức-khoẻ quá suy- nhược đặc. 
biệt là nơi những người trước đó thường dùng các 
chất kích-thích hoặc hưng-phân. Các chất nầy một khi 
thiểu-thốn hẳn thường gây ra tình-trạng trì trệ các 


hoạt-động của cơ-thề mà trước đó hằng ngày vẫn 


được kích-thích. | 

Nhịp tim đập quá nhanh hay quá chậm đều là tình- 
trạng båt thường chứ không phải định-luật thông. 
thường trong thời-kỳ nhịn ăn của tất cả mọi người. Ñói 
chung thì nhịp tim đập đều, mạnh và tương-quan với 
hoạt.động của cơ-thẽ. 


Sự thèm ăn : Trong hôm dầu nhin ăn thì P 
có gì khó chịu lắm, đến ngày thứ 2 thì sự thèm ăn 
trở nên khần-khiết hơn nhưng đến ngày thứ 3 thì sự 
thèm ăn lại giảm xuống rất nhiều hoặc không còn thèm 
án nữa. 

Từ đó cơ-thề không còn đòi hỏi thức ăn như 
trước mà đôi khi còn chán-ghét thức ăn cho đến khi 


_sự thèm ăn tự-nhiên trở lại. 


Smith viết : « Thực-phầm càng kích-thích bao 
nhiêu thì cơ-thề càng đòi-hỏi bấy nhiêu». Có nhiều 
người bệnh than-van mình cảm thấy đói bụng suốt 
thời-kỳ nhịn ăn, thật ra cảm-giác đó chỉ là những ảo- 
tưởng thuộc về tâm-lý hoặc những cảm-giác do sự kích- 
thích gây nên. 


Theo bác-sĩ Guelpa, thức ăn trong dadar có công- 
dụng hấp-thụ và trung-hòa các chất độc trong da-dày, 
trong ruột và nó xoa diu những cảm-giác trống-trải, 
öng.rang, bỏng-rát v..v... gây ra do một sự tự đầu-độc 
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hửu-hiệu mà người ta lầm tưởng là sự đói bụng. 


Người ta có thê làm lắng-dịu « cảm-giác đói bụng» 
đó bằng nhiều cách : rửa ruột, uống nước, đắp nóng 
bụng trên, chà xát trên bụng v..v... hoặc sẽ tự hết đi 
không cần phải làm gì cả. 


Người ta nghĩ rằng cảm giác đói có thề gây ra đo sự 
co-bóp của dạ-dày nhưng điềm nầy không lấy gì làm đúng 
vì đề ý nhận.xét người ta thấy rằng người ăn chay nhịn 
dói giỏi hơn người ăn thịt rất nhiều mặc dầu sự co-bóp 
dạ-dày của đôi bên cũng không khác nhau là mấy. 

Có nhiều người « xấu máu đói » than-van xót-xa. 
trong dạ-dày, bún.rủn trong người, đau bụng, sôi bụng 
buôn nôn, nhức đầu, choáng váng mặt mày, chân tay 
rời-rã và nhiều cảm-giác bệnh-hoạn khác mỗi khi đến 
cơn đói bụng mà không kịp ăn. Những triệu-chứng 
này y-hệt những cảm-giác của người ghiền á-phiện 
lên cơn mỗi khi thiếu thuốc. Những cảm giác này 
được tạm thời xoa diu nếu được ăn uống vào cüng 
nhw trường-hợp một tách ca-phê làm lắng-dịu chứng 
nhức đâu gây ra bởi chất ca-phê và do đó người ta 
suy-luận rằng ăn là luôn-luôn cần thiết cho sinh-lực. 
Nhưng đó là một sự läm lớn, nếu người bệnh kiên. 
nhân nhịn ăn trong ít hôm thì sự đau khồ kia sẽ biến mất. 

Đác-sĩ Claunch nói rằng :« Khi người ta đối và 
người ta cảm thấy thoảimái, khoan-khoái, đó là sự 
đói bụng thật. Còn khi người ta đói mà người ta cảm 
thấy khó chịu, bị dày vò thì đó chỉ là một sự thèm 
ăn giả-trá. Khi một người bệnh-hoạn bỏ một bữa ăn 
thường nhật thì họ cảm thấy suy-nhược đi trước khi thấy 
đói. Còn một người khoẻ-rmạnh bỏ` đi một bữa ăn hằng 
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ngày thì cảm thấy đối trước khi cåm' thấy bị suy- 
nhược. » 

Sự đói chân-thật không có phụ theo một triệu. 
chứng gì khác cả. 


Lưỡi và hơi: Trong suốt thời-gian nhịn ăn thì 
phân nhiều lưỡi có bợn nhơ rồi dần-đần giảm bớt, 
ban đầu ở chung quanh và ở chót lưỡi và rồi chỉ 
thật sạch sau khi sự thèm ăn tự-nhiên trở lại. 

Trong thờigiàn nhịn ăn hơi thở cũng trở nên 
nặng müi và bớt dan khi cơ-thề được thanh-lọc sạch- 
sẽ hơn và cũng chỉ trở thành sạch-sẽ dịu mùi khi sự 
thèm ăn trở lại. Cơ thề càng nhiều cặn-bả, độc-tố thì 
hơi càng nặng mùi và lưỡi càng đóng bợn nhơ nhiều. 


Nhiệt-độ : Đề ý nhận-xét nhiệt độ con người 
trong thời-kỳ nhịn ăn, chúng ta khám-phá môt loạt 
hiện-tượng nghịch thường vừa lý-thú mà cũng vừa bö- 
ích. Đa số những người mắc bệnh kinh-niên nhịn ăn 
nhiệt. độ hầu như giử mức trung-bình thì nơi các bệnh 
cấp-tính nhiệt-độ lại sụt xuống nhưng lại tăng 
lên ở những người thường ngày có một nhiệt-độ đưới 
tức trung-bình. 


Khi một người lên cơn sốt nhịn än thì nhiệt-độ 
họ không bao giờ lên cao như lúc họ có ăn uống. Điều 
chắc chắn là nhiệt-độ trở lại mức trung-bình tiểu ta 
chịu tiếp-tục nhịn ăn. Trên thực-tế, trong các bệnh 
cấp-tính mà nhiệt- độ lên cao, cơn sốt sẽ hạ xuống một 
ít nếu ta đừng cho người bệnh ăn và cơn sốt rất ít khi 
tăng lên lại, 

Trong các bệnh kinh-niên người nhịn ån rất ít 
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khi có nhiët-dó dưới mức trung-bình. Đó là một ching- 
cớ hiền-nhiên minh-xác giá-trị của phép nhịn än đối 
vớt những người bệnh nầy. Trong trường-hợp dù các 
bệnh- nhân kinh-niên mà nhiệt-độ dưới mức trung-bình 
di nữa nhưng một khi đã áp-dụng phép nhịn ăn thì 
nhiệt-độ cũng sẽ dán-dån trở lại múc bình-thường 
mót khi sự thèm ån tự-hhiên trê lại. 

Ban đâu dù cho bệnh-nhân nhiệt-độ chỉ ở 349,3 
nhưng dân dân nhiệt-độ sẽ lên đến 269,8 dù thời-gian 
nhịn ăn có kéo dài đến 4o ngày hay lâu hơn thể nữa. 
Thật ra thì ban đâu nhiệt-độ có chiều hạ xuống nhưng 
| lâu dân nếu người ta cử tiếp-tục nhịn ăn thì nhiệt-độ 
| lại tăng lên và đạt đến mức nhiệt-độ trung-bình. 

Carrington thuật lại nhiều trường-hợp mà nhiệt- 
độ người bệnh hạ xuống dưới mức trung-bình nếu 
| người ta ăn uống nhưng lại lên được mức trung-bình 
| trong lúc nhịn ăn. Cho nên có nhiều trường-hợp vi đứt 
ngang quá sớm sự nhịn ăn mà nhiệt-độ bị hạ mót cách 
đột-ngột. 

Vì vậy cũng chớ lấy làm lạ rằng nhiệt-độ thắp 
đôi khi chính là do ăn uống quá độ gây ra một sự suy- 
giảm sinh-lực vì thói quen ăn uống quá nhiều, 





Thỉnh-thoảng có trường-hợp sau một thời-gian 
dài giử mức nhiệt độ trung-bình, bồng thình-lình 
nhiệt-độ sụt xuống, ta nên đề ý xem đề đề-phòng 
trường-hợp cơ-thê đi từ giai-đoạn nhịn ăn qua giai- 
đoạn đói ăn do sự suy-kiệt các chất dự-trử trong người, 
Trong trường-hợp đó ta cho dừng sự nhịn ăn và sưỡi 
ám cho người bệnh bằng hơi ấm hoặc bình nước nóng 
thì chẳng hề có hậu-quả tai-hại vì cho người bệnh cả. 


Có người đưa ý-kiển rằng hiện tượng nhiệt độ 
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người bệnh từ chồ sốt trå lại mức trung-bình cũng 
như từ chồ lạnh tăng lên mức trung-bình là giới-hạn 
ta nên ngưng lại sự nhịn'šn vì đó là một minh-chứng 
rằng nhịn án là một quá-trình thiên-nhiên đưa con 
người từ chỗ mất quân-bình đến chỗ quân-bình cho 
sức- khoẻ. | 


Cảm-giác Lạnh -Rét - Run : Mặc dù nhiệt-độ của 
người nhịn ăn giử mức trung-bình trong thời-gian 
nhịn ăn hay là có tắng lên di nữa, người nhịn än 


"thông thường vẫn cảm thấy lạnh-lẽo đưới một khí- 


hậu mà thường ngày họ cho là dë chiu, Cảm.giác lạnh 
đó vẫn có thë cảm thấy mặc dù nhiệt-độ trong người 
cao hơn mức trung-bình, có nghĩa là sốt nhẹ. Cảm-giác 
lạnh này có lẻ do sự tuần-hoàn của máu ở ngoài đa 
giảm bớt, nói một cách khác là một sự thiếu máu ở 
ngoài da. 

Sất vì đói : Trong rất nhiều trường-hợp, đặc-biệt 
là nơi những người ăn uống nhiều thường xây ra cơn- 
sốt vì đói lúc mới bắt đầu nhịn ăn, Đó là một sự tăng 
nhiệt độ chút ít có thề kéo đài từ một ngày hoặc nhiều 
ngày. Đây là một triệu chứng có tính-cách chữa bệnh, 
cải tạo sức khoẻ con người. 

Giác ngủ : Thông-thường thì người nhịn ắn 
không mấy khi ngủ quá 3, 4 giờ trong 24 giờ và điều 
nầy thường gây cho người ta tự lo-ngại. Sau đây là 3 
nguyên-nhân chính của sự mất ngủ đó : 

1— Sự căng thẳng thâần-kinh. 

2— Máu tuần-hoàn không được điều-hòa nên đôi 
bàn chân thường bị lạnh nên khó ngủ. Dùng một bình 
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nước nóng áp vào chân là có thề bồ-khuyết được 
dièm này. 

3— Người nhịn án không cần phải ngủ nhiều. 
Một khi cơ-thề được khoẻ-khoắn và tinh thần thoải- 
mái người ta có thề ngủ bất luận nhiều hay ít tùy theo 
nhu cầu của cơ-thè. 

Horace Fletcher có nhận xét rằng mỗi khi ông ta 
ăn ít lại thì ông không cần phải ngủ nhiều. Người ăn 
ít là người rít tinh ngủ. Người nhịn ăn ít ngủ thường 
cảm thấy trằn-trọc và đêm đài nhưng lại không may- 
may mệt nhọc hay bát an do sự thiểu ngủ. Tuy họ than- 
van không hề chợp mắt nhưng thật ra họ ngủ rất nhiều 
mà không ngờ tới. Nhịn ăn cũng là phương thuốc 
hay đề chữa lành bệnh mất ngủ: | 
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NHỮNG BIẾN -CHỨNG CÓ THÊ XÂY RA 
TRONG THỜI-GIAN NHỊN ĂN 


V ói những ai chưa hề nhịn ăn hoặc có dip nhận 
xét những người nhịn än đều đdinh-ninh rằng nhịn ăn 
là một chuyện gian.nan khồ-ải mà người nhịn ăn phải 
gánh chịu bao nhiêu đau-đớn thống khồ đề rồi cuối 
cùng có thẻ chết trong sự đau khồ vô cùng bi thiết. 
Nhịn ăn không phải bao giờ cũng là một sự . thi- 
nghiệm thú-vị nhưng đau ốm thì đi nhiền luôn-luôn 
chẳng bao giờ có thú-vị được. Người nhịn ăn bị dày- 
vò chăng là vì họ thiếu những thứ kích.thích mà 
trước đó họ thường dùng hẳng ngày : ca phê, thuốc lá, 
rượu, a-phiện, gia-vị v..v... Nhưng chỉ sau một thời- 
gian nhịn än là sự dày dò trên biến mất. Điều nầy 


chứng tỏ rằng các biến-chứng kia chẳng phải gây ra 


đo sự nhịn ăn, do sự thiếu thực-phầm. 

Những ngày đầu trong cuộc nhịn ăn : Hai ngày 
đầu tiên nhịn ăn thường là những ngày cam-go, vất-vả 
hơn cả, thứ nhứt là vì thói quen đòi-hỏi thức ăn của 
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cơ-thê, thứ hai vì có sự thiếu thốn đột-ngột các chất 
kích-thích thường dùng hằng ngày. Nhức đầu, xây-xầm 
chóng mặt, mắt nồ đom đóm, buồn nôn oë mữa, xót- 
xa, trống trải trong dạ dày là những khó chịu trong 
thån.thë vào những ngày đầu nhịn ăn. Các triệu-chứng 
đó đều phát-sinh giai-do thiếu trà thiểu thuốc, thiếu ca 
phê, thiểu đồ gia-vị, thiếu thức ăn kích-thích. 

Cho nên những kë háu ăn, bøm nhậu, bợm hút 
là những người bị đày-đọa, bị hành hạ, bị đày-đò khö sở 
nhất, rất khó chịu đựng được sự nhịn ăn, Nhưng phản 
ứng những ngày đầu càng mạnh thì kết quả của sự nhịn 
ăn càng sớm thu-hoạch. Lưỡi bon, hơi hôi, miệng 
đắng là dáu-hiệu của một quá. trình thanh-lọc, gôt rữa, 
bài-tiết hửu-hiệu. 

Còn người thường ăn uống thanh-đạm thì hầu 
như là chẳng có phẩn-ứng gì đáng kề. 

Sự biến mất triệu-chứng : Cuộc nhịn ăn tiến-hành 
thì các triệu.chứng giảm bớt đần cho đến khi biến hẳn. 

Sự kịch phát các triệu-chứng : Tuy vậy đôi 
trường-hợp các triệu-chứng lại gia-tăng tạm-thời trong 
những ngày đầu. 

Các chứng nhức đầu có thề tăng lên lúc ban đầu 
rồi thuyên-gtảm. 

Các sự d-u đớn ở dạ-dày trong bệnh thừa chất 
chua và bệnh ung-sang dạ-dày hầu như luôn-luôn tăng 
lên trong 3 ngày đầu nhịn ăn. 

Có triệu-chứng thần-k:nh cũng đôi khi trầm-trọng 
lúc ban đầu. 

Các mụn-dỏ ngoài da, các chứng viêm nước dường 
như nặng lên trong những ngày đầu. 
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Các chất nhầy, mủi, đải tiết ra nhiều hơn ở mùi, 
ở ty xoang, ở họng, ở tử-cung, ở âm-hộ và ruột già 
Đàn-bà khí hư, bạch-trọc trong thời.gian nây ở thành 
tử-cung và âm-hộ xuắt-tiết rất nhiều chất nhầy-nhớt. 

Trong tất cả mọi trường hợp các triệu chứng 
kịch-phát chỉ là tạm thời và sau đó mọi cơ-nắng dän- 
dän được cải-thiện tốt đẹp, đề đi đến sự lành bệnh. 

Bác-sĩ Dewey nói : ‹ Sự trầm-trọng của các triệu- 
chứng ấy trong lúc nhịn ăn tỷ-lệ chặt-chẻ với sự cân- 
thiết phải kiên-trì trong việc nhịn ăn bởi vì các triệu- 
chứng đó hàm-ần ý-nghĩa là căn bệnh đang chiều tiën- 
triền tốt đẹp. » 


Các cơn biến của bệnh trong lúc nhịn ăn : Đa 
số các triệu chứng mà người nhịn ăn cảm thấy dëu 
do một sự điều- chỉnh của thần-kinh, Lấy ví dụ một 
người bị bệnh tê một đám ngoài da ở cuối xương 
sống sau vài ngày nhịn ăn bông cảm thấy rất đau- 
đớn ở chỗ đó trong vài giờ rồi sau đấy xúc-giác chỗ 
bị tê trở lại bình-thường- Sự đau-đớn trên là một hiện- 
tượng điều-chỉnh thân-kinh. 

Khi người ta ngưng uống ca-phê hay nhịn ắn mà 
thấy nhức đầu thì sự nhức đầu đó là ở trong quá- 
trình điều-chỉnh thần-kính. Tình-trạng bãi-hoãi và sự 
nóng-nảy phát bệnh sau khi nhịn ăn cũng chẳng khác 
nào tình trạng bãi-hoãi và gắt-gỏng của một người bỏ 
hút thuốc đều là thuộc trong quá-trình chính đốn 
của thần-kinh, luôn-luôn đem lại sự cải-thiện cho sức 
khoẻ sự ích-lợi cho cơ-thê. 

Tất cả các trường-hợp nhịn ăn đều chẳng gây ra 
những bệnh biến đáng kề và trong đại đa-số trường- 
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hợp dëu vð hại, chóng hết và cải-thiện tình-trang sức 
khoe cho bệnh nhân. Trong các bệnh kinh niên thì phần 
nhiều các bệnh-biến không phátlộ mà có tính cách 
tiềm ån, dù vậy mặc lòng vẫn đưa lại sự ích-lợi cho 
sức-khoẻ bệnh nhân. Điều này đáng đề ý và đáng nhớ 
là mọi triệu-chứng phát hiện trong thời-gian nhịn ăn 
không phải là sự trầm-trong căn bệnh, sự phá-hoại co- 
thề của người nhịn ăn mà là những triệu chứng của 
các sự cải-tạo sinh-lực nào đó bên trong luôn-luôn 
với mục-đích cải:thiện sức khoẻ cho bệnh nhân. 

Khac nhð : Đôi khi có người nhịn ăn thì đầm nhớt 
sinh ra vô kề, bắt khạc-nhồ luôn mồm trong nhiều hôm, 
có khi vì đó làm cho người bệnh mất ngủ. Đó chính 
là một quá-trình bài-tiết mà ta chớ đề tâm lo ngại vì 
sau đó thể nào cũng đưa đến một tình-trạng sức-khoẻ 
tốt đẹp. 

Viêm nước : Có khi trong mấy ngày đầu nhịn ăn 
là người ta mắc chứng sð måi nước hoặc đau nơi họng 
tuy trường-hợp nầy cũng ít khi xåy ra. Trong các bệnh 
kinh-niên, sự bài-tiết các chất nhớt thường được tăng 
gia trong mấy ngày nhịn ăn đầu tiên. 

Biến chứng ngoài da : Cũng có trường-hợp 
ngoài da sinh các nốt đỏ hoặc sinh ngứa, sinh phong mề 
day trong đôi ba ngày đầu nhịn ăn. Đó là những quá- 
trình bài-tiết. : 

Nhức đầu : Thường sau một cơn mê-mệt người 
ta cam thấy nhức đầu và đau ling liên-tiếp 3, 4 ngày. 
Thấy vậy đừng có lo ngại, đừng có chấm đứt sự nhịn 
án vì không có gì nguy-hại cả, đó chỉ là một sự điều- 
chỉnh thần-kinh. Triệu-chứng nầy không phát-hiện nơi 
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mọi bệnh nhân mà thường xây ra ở những người ghiền 
thuốc, rượu, ca phê, trà V..V.. và các thức ăn, các 
được-liệu kích-thích, hưng-phấn... 


Tay chân nhức mỏi : Trong những ngày nhịn ăn 
đầu tiên có người cảm thấy đau ở lưng, ở hông mà cũng có 
người cảm thấy tay chân nhức mỏi, đặc-biệt là ở các khớp 
xương rất khó chịu nhưng không mấy khi kéo đài quá 
một đôi ngày và thường thì có về đêm. 


-_ Buồn nôn: Có người vì thói quen da-dày thinh- 
linh không nhận thức ăn nữa nên gây ra hạ áp-lực 
trong dạ-dày và tạo ra cảm-giác buôn nôn. 

Mật chảy vào da-dày cũng là duyên-cớ gây ra sư 
buôn nôn hoặc đôi khi sự oe mữa. Đây là một quá- 
trình của sự thanh-lọc cơ-thề bằng cách bài-tiết chất 
mật xanh mật vàng và nhây-nhớt trong dạ-dày. Có 
trường-hợp người bệnh buồn nôn và pe mữa liên- miên 
5, 7 ngày và sau đồ lại bị nấc cụt, nhưng qua những 
bệnh-biến đó thì trở nên tươi-tỉnh, khoẻ-khoắn hơn 
trước nhiều. Những trường-hợp có phản-ứng đữ-dội 
hoặc vài ngày thường xây ra ở những bệnh kinh-niên. 

Chấm đứt sự nhịn ăn trong lúc đang bị 
míta không phải là điều hay mà còn tai.hại là đẳng 
khác, ta nên nhẫn-nại và tin-tưởng vào sự linh-mẫn của 
bản năng tw-tón mà con người sån có. Ăn uống trở 
lại trong những trường-hợp nhw vậy là đi tìm cái 
chết. Gặp trường hợp trên ta chỉ cần bình-tĩnh cho cơ 
thê và tỉnh-thần thoải-mái đề cho cơ-thề tự hoàn-thành 
công-việc cải-tạo sinh-lực của nó. Sự nôn mữa có thề 
xây ra lúc mới bắt đầu nhịn ăn mà cũng có khi sau khi 
nhịn án đã 20 , 30 ngày. 


| 
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Đôi khi sự nôn müa cùng phát xuất một lần với 
chứng nhức đầu và những mận đỏ ở ngoài da. Trường 
hợp này thường gặp ở những người bị bệnh kinh-niên 
có các chứng hồn loạn ở bộ tiêu-hóa và thần-kinh. 

Chứng chuột rút: Chứng nầy có thề phát-sinh 
trong ruột mọi người phái nam hay nữ hoặc trong tử. 
cung đàn-bà. 

Trong ruột chứng nầy có thề gây ra là do hơi, đo 
sự di-chuyền cửa phần ở trong ruột hay bởi những 
nguyên-nhân về tâm.linh với sự kiềm soát nhu-động 
do thân-kinh dinh dưỡng. Chuột rút ở tữ-cung thì rất 
hiếm và thường chỉ xây ra ở nơi những bệnh nhân bị 
Đăng huyết tử-cung. Cũng có một vài trường-hợp tất 
hiểm là sự chuột rút ở tử-cung là hậu quả của sự 
cố gắng đề trục ra khỏi tử-cung những chât nhåy nhớt 
tích-lủy ở trong ấy. 


Hơi : Nhiều người bệnh về bộ tiêu-hóa nhịn ăn 
thường than phiền mắc chứng đầy hơi nhưng trên thực- 
tế thì chẳng mãy khi trong ruột người nhịn đói thật có 
mót số hơi quan.trọng. Do sự phản xạ của thần-kinh 
dinh-dwðng mà có sự gia-tăng áp lực trong ống tiêu- 
hóa làm người ta có cảm-giác có sự đau đớn trong 
bụng. Do sự bực-bội, sự khích động, những cảm-xúc 
manh cũng gây ra những cảm.giác bức.rức và những 
nồi lo sợ ngắm ngầm trong tiềm thức cũng có thë gây 
ra những ảo.giác khó chịu về sự đầy hơi rôi do đó mà 
thao-thức không ngủ.ngáy được. 

Khi người bệnh đã hitu lý.do như vậy nên tự-chủ 
đề cho tâm-tư được nghỉ ngơi thoải-mái thì mọi chứng 
gọi là «dày hoi» gây ra do sự căng thẳng của thần-kinh 
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đó tự-nhiên biển mất. 


Đi Tå: Chắc ít ai nghĩ nhịn ăn lại di tả nhưng thinh- 
thoảng vẫn có xây ra trường-hợp đi tả trong lúc nhịn 
ăn vì tùy trường hợp đó là một đòi-hỏi cần thiết 
của cơ-thê đề thanh lọc. bộ máy tiêu-hóa. 


Chóng Mặt: Đây là một triệu- chứng kata gặp 
lúc mới bắt đầu nhịn ăn hoặc lúc đang nằm mà người 


ta vùng ngồi dậy đột.ngột. Thường thì nó chỉ choáng- 


váng trong vài giây và nếu muốn tránh thì ta nên ngồi 
dậy từ-từ. Sự chóng mặt, choáng-váng thường là do 
máu huyết ó não dön xuống quá cấp bách. Người nhịn 
án trong lúc hoạt-động cử-chỉ nên điềm-đạm, khoan. 
thai thì không mấy khi mắc phải chứng nầy. 


Ngất Xiu : Trường-hợp nầy rất hiếm và có thể 
xây ra trong một hai ngày nhịn ăn đầu tiên, Đó là môt 
điều tâm thường không có gì phải cuống - quit kinh- 
hãi hay lo sợ. Chỉ việc cho người bệnh nằm ngay thẳng 
ở chỗ thoáng khí và mó áo-quần cho rộng-rãi thư-thái 
cho người bệnh dễ thở là đủ lắm rồi. Không cần phải 
đấp nước lạnh vào mắt, cứ đề yên như vậy trong chốc 
lát và sẽ tính ngay : người bj ngất đi cần sự nghi- 
ngơi chứ không cần đến sự khích-động. 


Đau Họng : Thường xây ra liền sau khi ngưng 
cuộc nhin ăn mà cũng có khi trong thời gian nhịn ăn. 
Đại đề đó là vô hại và chỉ có trong một vài hôm là 
nhiêu chẳng có gì đáng ngại. 


Hồi-Hộp : Hồi-hộp có khi là do hơi trong ống 
tiêu-hóa, có khi là do sự nóng-nảy bực-bội, lo.sợ 
hay làm việc mệt nhọc. 


ø 
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Đôi khi tưởng đâu là đau trong tím nhưng thật ra 
thì cái đau ấy là ở trong lông ngực. Cũng có thẻ do 
hơi, có thề là do chất độc mà cũng có thề là đo nguyên 
nhân tâm-lý. Đừng có quan-tầm lắm cho mệt, không 
có gl trâm-trọng đâu vì triệu-chứng nầy rất chóng hết. 


Mất ngủ : Trong vài trường-hợp mất ngủ là do 
sự thân-kinh hoặc là do thiểu tiện nghi, phần lớn 
người nhịn ăn ngủ ít là vì cơ-thê họ không cần-thiết 
đến giấc ngủ quá dài. Có khi họ ngủ råt ngon mà họ 
không ngờ đến. Ngù ro giờ tỉnh dậy cũng chẳng khác 
nào mới ngủ 15 phút vì thời gian ta ngủ ta hoàn toàn 
vô.thức về số lượng thời-gian trôi qua mà một giờ 
thao-thức không ngủ ta lại có cảm-tưởng như suốt 
` một đêm trường vì thời-gian trôi qua chậm-chạp khi 
người ta chờ giấc ngủ. 


Hồn-loạn về thị-giác : Trong những cuộc nhịn 
đói quá đài đôi khi xầy ra trường hợp hồn-loạn về 
thị giác như thấy có hơi tòa-lòa nhưng chắc-chắn là 
không bao giờ có sự thương-tồn trong nhản-cầu hoặc 
nơi thần-kinh thị-giác. Ăn uống lại là sự hồn-loạn biến 
mất và thị-lực người bệnh còn được tăng gia, có thê 
bỏ kính đeo mắt không cần dùng như trước nữa. 


Có trường hợp một người đàn-bà mang kính 
nhưng hề cất kính thì thấy rra 2, sau một thời-gian 
nhịn ăn thì mắt trở lại bình-thường, nhịn ăn đến ngày 
thứ 16 thì không cần dùng kính nữa mà có thề đọc sách 
may vá, xâu kim v..v... 


Biến-chứng trằầm-trọng : Thật ra rất ít khi có đấu- 
hiệu báo nguy xây ra trong thời-kỳ nhịn ăn. Nếu có 
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chắng chác- chản là do một nguyên- nhận khác chứ 
không phải là vì nhịn ăn. 

Chiếu theo các thành-kiến thông-thường chống. 
bán phương pháp nhịn ăn và sự xung-đột kịch-liệt 
Của ngành y-khoa về sự áp-dụng phương-pháp nầy 
những người thực hành phép nhịn ăn không dám 
tiếp-tục nhịn ăn khi thấy phát-sinh ra những triệu. 
chứng mà họ cho là nguy-hiềm. Nëu có người bệnh nào 
nhịn ăn mà chết đi thế là ngườita đồ cho là vì đói 
mà chết, 


Một vạn người bệnh có thề chết sau khi uống, 
tiêm vào người những dược-phầm độc-địa hoặc sau 
khi mồ-xẻ hay cưa cắt một vài cơ-quan, bộ-phận mà 
chẳng một ai thấy có trách-nhiệm gì mà chỉ dð cho 
là bệnh đó không thề cứu-chữa được. 


Nhưng nếu rủi thời có một người trọng bệnh 
chữa theo phương-pháp nhịn án, vì căn bệnh quá nặng 
mà chết là người ta lại làm ra to chuyện, bảo rång vì 
đối ăn mà chết và lên án phương-pháp nhịn ăn là 
nguy~hạt, | 

Chúng ta cứ sáng suốt nhận-định mà xem sẽ thấy 
đầu là lẻ phải. 


Sức mạnh của bắp thịt trong lúc nhin ăn : 
Levinson nói : « nhiều người tưởng rằng trong thời- 
gian nhịn ăn, ta phải ngồi trong ghế bành đề đọc báo 
hay ngủ gà ngủ gật bởi vì người ta không còn hơi 
sức dâu mà lầm việc nầy, việc khác. Nếu bạn nặng 
91 kí-lô trong lúc đáng ra số cân trung-bình của bạn 
chỉ là 6o kí-lô, bạn có thề nhịn ăn 6o ngày và mỗi 
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ngày bạn sẽ tăng thêm sức mạnh bởi vì bạn sẽ trở 
lại trọng-lượng trung-bình. Tôi bắt đâu nhịn ăn với 
số cân trung-bình; tôi trải qua 32 ngày thử-thách với 
không biết bao nhiêu trắc-nghiệm khoa-học liên-tiếp, 
nhưng tôi không bao giờ cảm thấy mất sức và những 
thí-nghiệm ghi bằng lực-kế đã chứng tó điều này. » 

Có điều xem như mâu.thuần là có bệnh-nhân lúc 
mới đầu nhịn ăn thì trở thành liệt nhược nhưng nču 
cứ kiên.nhẫn tiếp-tục nhịn ăn thì sự yếu đuối biến mất 
và trở thành khoẻ-mạnh hơn xưa. 

_ Một sự yếu-đuối rất gần sự suy-nhược cực-điềm 
có thề biều-lộ đưới nhiều hình-thức cơn biến của bệnh 
đặc-biệt là chứng oc-mữa : còn míra là còn mệt, nhưng 
còn ma qua rõi là sức-khoẻ trở lại rất dói-dào. 
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NHIN ÅN TRONG CÁC BỆNH CÃP-TÍNH . 


N hüng người khôn-ngoan khi có sự bấtan trong 
người thì nằm nghỉ-ngơi nhịn ăn đề cho cơ-thề tự làm 
cái việc tự hói-phuc lai. Một trong những dấu hiệu 
của bệnh.tật là sự biếng ăn dẫn đầu cho sự khởi-phát 
các triệu-chứng khác. Nếu bệnh phát sinh thình-bnh 
trong lúc dạ-dày đang chứa đầy thực-phầm thì các thức 
án này thường được giải-tỏa bằng động-tác mữa. 

Như vậy là theo bản-năng sinh-tồn, trong bệnh 
cåp-tinh co-thè chỉ cần nước mà thôi, còn trong các 
bệnh kinh-niên thì nên ăn ít lại, Nếu làm theo những 
bản-năng thiên-nhiên có lẻ người ta đã tránh được 
nhiều sự đau-đớn, bệnh-hoạn và nhiều người tránh 
được những sự chết non. 


Những lý thuyết phù-phiếm thường mệnh-đanh là 
khoa-học đã gây bao nhiêu sự tai-họa khốc-liệt mà 
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người ta không bao giờ ngờ tới. 
Khi con vật đau ốm hay bị trọng thương thì không 
bao giờ chúng chịu ắn. 

_ Một sự kích ngất, một vết thương nặng, một cơn 
sốt, một sự đau-đớn, một viêm-chứng, một sự thự-độc 
làn ngưng hay giảm sự hoạt-dộng của bộ tiêu-hóa và 
làm giảm những hoạt-động đinh-dưỡng của toàn cơ-thề. 


Con người ta cũng vậy, nhưng con người lại làm 
ngược lại bản-năng vì họ cứ nghi räng không thì chết, 
đâu có biết rằng trong lúc ốm.đau cơ-thề thiếu khả- 
năng tiêu-hóa, các cặn-bả đồ ăn không tiêu-hóa hay tiêu 
hóa không trọn-vẹn sẽ làm nguy-hại cho người mác 
bệnh cấp-tính không ít. 


Trong cần bệnh sốt, dịch.vị, xuất-tiết rất ít hoặc 
không xuất-tiết là khác vì vậy điều quan.trọng nên nhớ 
kỷ là đừng cho ăn trong lúc sốt trong người. Nën đề 
dành năng-lực đùng vào việc tiêu-hóa, hấp thụ, đồng- 
hóa thường ngày nay nên đề dùng vào trong quá. 
trình phục-hồi sức-khoẻ. 


Thử hỏi ta được lợi-lộc gì mà ăn trong lúc không 
tiêu-hóa được thức ăn 2 | 

Bác-si Emmett Densmore khuyên người ta nên làm 
như sau khi thấy khó chịu trong người : ‹ Không nn 
án gì cả trong 48 giờ và sau đó tiếp tục nhịn ăn cho 
đến khi nào người bệnh thấy đói. Trong những trường 
hợp có chứng viêm hay sốt thì phải nhịn án một hoặc 
nhiều ngày cho đến khi nào mọi triệu chứng về sốt đều 
tiêu-tan và thấy thèm ăn trở lại. » 


Trong mọi bệnh cấp-tính toàn cơ-thề đều tập.trung 


N 
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vào trong công việc bài-tiết các độc.tố chứ không phải 
chú-trọng vào việc hảp-thụ các thức ăn. Điếng ăn, hơi 
hội, lưỡi bøn, buön nôn, oe mữa, bài-tiết các chất 
tanh hôi, các chất nhầy-nhớt, bón xen với đi tả v.v... 
mọi trạng-thái åy chứng tỏ rằng các cơ-quan đều chú- 
trọng vào công-việc bài-tiết chứ không phải vào việc 
tiêu-hóa. 

Lấy lương-tri mà xét ai cũng thấy răng nếu ăn vào 
mà không tiêu thì tất nhiên là đồ ăn áy không nuôi 
cơ thë được mà còn hư-thúi ra trong ống tiêu-hóa 
tạo thành chất đầu-độc người bệnh làm cho căn bệnh 
càng thêm trầm trọng và làm nhọc công bài- tiết cho co- 
thê. : 


Co-thë vốn có khả năng miễn-địch và trong giới. 
hạn nào đó làm cho vô-hại những chất hư-thối tanra 
trong ống tiêu-hóa, nhưng nếu ăn uống không phải 
phép trái quân-bình Âm-Dương thì sức đề kháng của 
cơ-thề sẽ suy-giảm di, sự tiêu-hóa bị xáo-trộn, các 
độc-tố vượt trên khả-năng hóa.giải của sức miễn địch 
rôi các sự khó chịu khởi-sinh. Cơ-thề tất-nhiên phải 
kháng: cự lại các độc-tố và sự kháng-cự đó chúng ta 
gọt là bệnh-tật. 

Chất độc một khi phát.sinh quá nhiều trong ống 
tiêu-hóa do sự thúi rà thì dạ- dày và ruột chẳng những 
không hấp-thụ vào máu mà cònxuất-tiếtra một lượng 
lớn chât nước (huyểt-thanh của máu) đề làm loảng và 
trung-hòa những chất bị hư-thối đề đem đi. 

Sự oe-mữa và di tả bồ-túc công-việc rửa-ráy cho 
sạch-sẽ toàn thề ống tiêu-hóa và tống thải các chất 
độc ra ngoài. 
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Buôn nên và oẹ mữỡa là triệu-chứng thông-thường 
trong những bệnh cấp-tính dưới tất cả moi hình thức 
của nó, Nếu ăn vào thì thức ăn cũng bị mữa ra; nếu 
không mữa rathì thức ăn cũng bị tống khứ bằng cách 
đi tả. Thực-phầm ăn vào trong những trường-hợp như 
vậy chỉ làm tăng nhiệt.độ, thêm sự đau-đớn và khó 
chịu cho người bệnh. Sự bòn-chôn và những sự khó 
chịu thường nhận thấy nơi những người lên cơn sốt 
trong mọi trường.hợp đều do thức án và thuốc men. 
Người bệnh nhịn ăn tường-đối cảm thấy đề chịu và thoải 
mái, sự bình-phục nhanh chóng hơn và mý-mån hơn. 


Bác-sĩ Jennings nói : ‹Đừng làm trâm-trọng sự 
đau-đớu của người bệnh bằng cách ép-buộc họ ån mà 
bất chấp đến sự phản.đối của dạ-dày của họ.» 


Chúng ta hảy xem những gi xây ra khi chúng ta 
cho những người bệnh cấp-tính ăn. Điều thứ nhất mà 
bệnh -nhân cũng như y-sĩ đều đề ý là sự kịch.phát 
các triệu-chứng : sốt tăng lên, mạch tăng lên, sự dau- 
đớn và những triệu chứng khác đều trở nền mãnh- 
liệt, người bệnh trở nên dë khích-thích. 


_ Tất cả mọi hình-thức của bệnh cíp-tính đều được 
chân đứng và trở nên dë chịu nhờ phép nhịn ån, Sót 
hạ nhanh chóng và các CHững viêm cũng đều lẳng-dịu 
rất mau. 


Sự ngưng-nghỉ toàn thề hoạt-động của cơ-quan „ 
tiêu-hóa là phương sách bù-trừ với mục-đích bảo-tồn 
năng-lực đề dành vào hoạt-động chống đối với sá 
bài tiết các độc-tố. 


Trong chứng cảm sð mùi khả-nắng tiêu hóa còn 
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tồn-tại chứ trong bệnh sưng phoi thì khả-nắng näy tuyệt- 
nhiên không còn nữa. 

Như vậy có nghĩa là bệnh càng nặng càng không 
nên än. 


Ở nơi nào có bệnh tru) Šn-nhiễm nếu đân-cư ở đây 
nhịn ăn đôi ba ngày và sau đó ăn uống cho đúng quân- 
bình Âm-Dương là chắc-chắn là không bao giờ bị lây 
bệnh. Nếu người ta biết nhịn ăn khi mới thấy những 
triệu-chứng đầu tiên thì nhất định ít khi có những bệnh 
cấp-tính lại có thê biến trở thành trầm-trọng. 


Nëu chịu nhịn än thì không bao giờ bị bệnh thương 
hàn vì mọi cơn sốt đều biến mất sau năm ba ngày cho 
ống tiêu-hóa nghi-ngơi và không bao giờ có sự chết- 
chóc hoặc có sự kéo dài trong những trường-hợp bệnh 
ho gà chỉ là một loại ho của da-dày gây ra do aog 
viêm-nhiệt của cơ-quan nầy. 


Bác.sỉ Chas E. Page nói : « Trong 4o năm thực- 
nghiệm chữa bệnh bằng phép nhịn ăn của tôi, tôi chưa 
từng thấy một trường-hợp nào sốt mà chuyền qua 
thương-hàn còn bệnh ho gà thì không bao giờ kéo đài 
quá đôi ba ngày và E ra sự chết-chóc. » 


Người ta thường lầm-lạc mà so sánh cơ thề con 
người cũng giống như cái máy, hề hết nhiên-liệu thì 
máy ngừng nên cứ nghĩ rằnz bất kề lành hay đau con 
người ta phải luôn-luôn än uống mới sống được. 

Thật ra con người phải biết tuân theo sự linh- 
mãn của bản năng, khi đáng án mới ăn, khi cần nhịn 
thì phải nhịn. Ăn hay nhịn lắm khi là đôi đường của 
sống, chết, 
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Có những sự dau-dón tưởng rằng chịu không 
nồi nếu không dùng thuốc chỉ-thống, an.thần, thật ra 
được lắng-dịu rất nhanh-chóng nếu người ta nhịn ăn 
trong một thời-gian không lâu hoặc vài hôm là người 
bệnh thấy dë chịu ngay. | 


Có nhiều chứng phong-thấp khớp xương đau 
nhức không tả được lắng dịu và người bệnh cảm 
thấy khoan-khoái trong 3, 4 hôm nhịn, ăn, 

Trong những giai-đoạn cuối-cùng của bệnh ung- 
thư lúc mà người ta không còn có thề làm gì được 
hơn là chích nha-phiến cho người bệnh, nhưng sự đau- 
đớn gây ra do nha-phiến cũng chẳng kém gì do bệnh 
ung-thư thì nhịn ăn trong trường-hợp nầy phuc-hði 
sự khoan-khoái cho người bệnh và giúp cho người 
bệnh chết trong sự minh-mån và an-lạc. 

Đôi khi trong một bệnh có nhiều tuyệt-vọng 
người y-sĩ bảo thân-nhân bịnh-nhâần rằng : vNgười 
bệnh muốn ăn thứ gi thì cứ cho họ ăn, bệnh nầy 
thì chỉ còn nước lo lui. » Đây là sự tàn-nhẫn đáng 
thẹn, đầy người ta vào cửa tử.thần trong nhiều trường- 
hợp mà đáng lẻ nhờ phép nhịn ăn người ta có thề 
bình-phục được. 

Tại sao làm cho kẻ hấp-hối phải đau đớn hơn nữa 2 
Tại sao làm tăng gia sự đau-khö của họ mà chi ¿ 

Trong lúc con đau người mẹ thường đỗ đành : 
«Con gắng ăn cho hết bát cháo cho mau mạnh kẻo 
me buôn. » Vợ cũng thường bảo chồng như vậy, anh 
khuyên em cũng thế mà cô nữ y.tá xinh-xinh đỗ ngọt 
người bệnh uống thêm hớp sữa, húp thêm chén xúp 
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thịt cũng vô tình có biết đâu rằng các thức kia đâu 
có được tiêu-hóa mà sẽ thối rửa ra trong ống tiêu-hóa 
của người bệnh. 


Noi một người đau mọi sinh-lực đều hướng về 


nơi sự cố-gắng bình.phục sức.khoẻ nên chẳng còn có 


thề hoặc tiêu hóa hoặc đông-hóa thức ăn đề biến 
thành máu huyết nuôi co-thë. 


Người nào mặc bệnh thương-hìàn sẽ cảm thấy 
đề chịu sau 3, 4 hôm nhịn đối nếu biết áp-dụng 
phương pháp näy lúc bệnh mới phát-sinh và vào 
thời-kỳ lại sức sau đó 1 tuần hay mươi ngày. Bệnh 
lành đễ-dàng đến nỗi thân-quyến, bạn-bè không cho 
đó là bệnh thương-hàn nữa. 


Nhịn án trong những bệnh cấp.tính không phải 
là sự thử, thách mà án vào mới chính là sự thử.thách 
với hiềm.nguy. 


Trong bệnh sựng phổi cũng vậy, nếu áp dụng 
ngay từ lúc sơ khởi thì trường-hợp đó không bao 
giờ trở thành trầm-trọng, nước ú sưng trong phôi 
không có nhiều và sự lành bệnh sẽ nhanh.chóng. Những 
trường-hợp tử-vong hết sức hiếm, 


Y-khoa cũng phải công-nhận giá-trị lớn lao của 
phép nhịn ăn trong mọi trường hợp sưng ruột thừa 
và khuyên người bệnh áp-dụng nếu họ không chịu mồ 
hoặc vì một lý-do nào không thuận-tiện cho sự giải- 
phầu. Trên thực-tế sự đau-đớn ngưng chỉ sau chừng 
3 hôm nhịn ån. 


Đối với bệnh phong-thấp, sự nhịn ăn cũng đem 
lại những kết-quả rất mỹ-mãn đến nỗi bác-sĩ Wood đã 
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thốt ra rẳng : « Qua các kết-qua nhanh-chống và tốt 
đẹp chắc-chắn như vậy của phép nhịn ăn đã làm cho 
tôi tin rằng nói cho cùng phong thấp chỉ là mót định 
kỳ của chứng khó tiên, 

Phần nhiều các chứng ho có thề chữa khỏi bằng 
cách nhịn ăn từ 24 giờ đến 72 giờ và sau dó thay- 
đồi các thức ăn chọ đúng quân-bình thì chứng ho 
không còn trở lại nữa. 

Tả, ly, oe-mửa; mất ngủ; phì-mập đều là triệu-chứng 
của bệnh khó tiêu có thề chữa dễ đàng bằng phép. 
nhin án. 


Các bạn håy tưởng-tượng và së-nghi thế nào khi 
thấy người ta cố ép cho ăn một người di tả 20 đến 
3o lần trong 24 giờ hoặc một người chốc-chốc lại mira. 
Nëu áp-dụng phương-pháp nhịn ăn các bạn khỏi bận 
tâm và tốn kém gi về thuốc men hết cả. 

Cứ đề ý trong các bệnh cấp-tính, bệnh nhân càng 
án cơ-thề càng suy-nhược đủ thấy rằng không có sự 
hấp.thụ, sự thu-dụng các thức ăn trong một bệnh cắp- 
tính. Thức ăn không thề tiêu-hóa thì làm sao mà hấp- 
thụ được ; không hắp-thụ được thì lấy đầu mà đồng- 
hóa thì thử hỏi có gì là bồ béo, ích-lợicho châu thân 
người bệnh mà ăn vào cho thêm khó. | 

Ta đừng cho rằng sự suy-nhược trong bệnh cấp. 
tính là do nhịn ăn mà ra, trên thực-tế người bệnh 
nhịn ăn bao giờ cũng khoẻ-mạnh hơn người bệnh 
được ăn uống vì người bệnh càng suy-nhược thì sự 
cần thiết về nghỉ-ngơi càng nhiều. 


X 


